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心脑血管健康守则：防控策略一网打尽
▲  深圳市盐田区疾病预防控制中心  陈汉青

心脑血管疾病，隐藏着致残与死亡的

双重阴影。更令人忧虑的是，尽管威胁如此

紧迫，但公众对于这一“沉默杀手”的认识

仍显不足，治疗资源的覆盖存在盲区，而疾

病管理的成效亦有待显著提升。

因此，提升公众意识、加强预防干预、

优化治疗路径及强化疾病管理，成为破解“三

高三低”困局、守护民众心脑健康的关键所

在。掌握并实践心脑血管健康的防控策略，

对于提升全民健康水平具有重要意义。

认识心脑血管疾病

心脑血管疾病主要包括心脏病、高血

压、动脉硬化、血栓形成、心律失常等，这

些疾病的发生与多种因素密切相关，正确认

识这些疾病的成因和危害，是预防的第一步。

均衡营养，减少不良摄入

保持饮食的多样性，确保摄入足够的

膳食纤维、全谷物、水果、蔬菜和低脂乳制

品。这些食物富含维生素、矿物质和抗氧化

剂，有助于保护心脑血管健康。

减少不良摄入。控制盐、糖和油的摄入

量，以降低高血压和高血脂的风险。摄入不

饱和脂肪酸，适量摄入富含不饱和脂肪酸的

食物，如鱼类（特别是深海鱼）、坚果等。

适量运动，提高血液循环

实施规律性的适度有氧锻炼计划，诸

如健步走、悠然慢跑、水中畅游以及骑行等

运动方式，这些活动不仅能够有效强化心肺

机能，还显著提升血液在体内的流动效率，

从而大幅度减少罹患心血管及脑血管相关疾

病的风险。

为了最大化健康效益，推荐每周累积

至少 150 分钟的中等强度有氧运动量，

或选择更为集中高效的方案，即 75 分钟

的高强度有氧运动，以满足身体对运动的

需求。

通过这样的规律性运动，旨在降低心

血管及脑血管相关疾病患病风险，同时有益

于心理健康。结合力量训练，有助于增强肌

肉力量，提高基础代谢

率，进一步促进心脑血

管健康。

避免肥胖，降低

风险

肥胖是心脑血管

疾病的重要风险因素之

一。将体重控制在健康

范围内，有助于降低心

脑血管疾病的风险。建

议根据个人情况制定科

学的减重计划，并持之

以恒地执行。

戒烟限酒，保护

心脑血管

吸烟和过量饮酒，这些都是心脑血

管疾病的危险因素。烟草中的尼古丁等

有害物质会损害血管内皮细胞，促进动

脉硬化；而过量饮酒则会导致心律失常、

心脏肥大等问题。因此，应当坚决戒烟，

限制酒精摄入，以保护我们的心脑血管

健康。

保持积极心态，减轻精神压力

心理因素对心脑血管健康也有重要影

响。保持积极乐观的心态，学会应对压力，

有助于维护心脑血管健康。可以通过冥想、

瑜伽、阅读、旅行等方式来调节心情，缓解

压力。同时，保持良好的睡眠质量也是维护

心脑血管健康的重要措施之一。

高血压、糖尿病等慢性病是心脑血管

疾病的重要诱因。通过定期监测和积极治疗

这些慢性病，可以有效降低心脑血管疾病的

发生风险。

定期体检与筛查，及早干预

定期进行身体检查，及时发现并处理

潜在的心脑血管疾病风险。对于高危人群，

如中老年人、有家族史的人群等，还应进行

针对性的筛查，以便早期发现心脑血管疾病。

通过早期干预和治疗，可以显著降低心脑血

管疾病的危害程度。

生活环境和工作环境恶化也是心脑血

管疾病的诱因之一。应尽量避免接触化学污

染物、重金属等有害物质；减少噪音污染和

辐射污染；保持室内空气清新等。同时，注

意气候变化对心脑血管的影响，学会适应气

候骤变。

心脑血管疾病的预防是一个长期而

复杂的过程，需要我们在日常生活中不

断关注和维护。通过健康饮食、适量运

动、控制体重、戒烟限酒、保持心理健康、

控制慢性病、定期体检与筛查以及关注

环境与健康等多方面的努力，我们可以

有效降低心脑血管疾病的风险，提升全

民健康水平。

脑血管疾病，又称为脑血管意外或脑

卒中，是指由于脑部血管发生病变而引起

的一系列疾病，包括中风、脑出血、脑动

脉瘤等。这些疾病不仅给患者带来严重的

身体和心理损伤，严重时甚至可能危及生

命。早期预警信号的识别与及时干预显得

尤为重要。

本文将详细探讨脑血管疾病的早期预

警信号、识别方法及预防措施，帮助读者

增强健康意识，降低患病风险。

脑血管疾病的概述

定义与分类  脑血管疾病是由于各种原

因导致的脑血管的堵塞或破裂，进而引起

脑血管功能障碍和相关症状。根据病因和

临床表现，脑血管疾病通常分为两大类：

缺血性脑血管病和出血性脑血管病。

缺血性脑血管病包括短暂性脑缺血发

作（TIA）、脑血栓形成、脑栓塞、腔隙性

脑梗死、分水岭梗死等；

出血性脑血管病则包括脑出血、蛛网

膜下腔出血等。

发病特点  脑血管疾病通常起病急骤，

症状多样，且病情进展迅速。尤其是蛛网

膜下腔出血、脑出血及脑栓塞等疾病，其

起病更为突然，患者在早期便可能出现严

重的头痛、全身乏力、头晕、眼前发黑等

症状。因此，对这些疾病的早期预警信号

进行识别至关重要。

脑血管疾病的早期预警信号

头痛  头痛是脑血管疾病的一个常见且

重要的早期信号。当脑血管出现病变时，

头部神经会受到刺激，导致头痛。这种头

痛的性质和感觉可能与平日不同，程度较

重，且可能由间断性头痛变为持续性头痛。

头晕  头晕是脑血管疾病的另一个常见

症状。当脑血管病变导致脑部供血不足时，

患者会出现头晕现象。

语言障碍  脑血管疾病还常引起语言障

碍。患者可能会出现语言不清、说话含糊

不清、失语或语不达意等症状。

运动功能障碍  运动功能障碍是脑血管

疾病的一个重要表现。由于脑供血不足导

致掌管人体运动功能的神经失灵，患者可

能出现突然嘴歪、流口水、说话困难、吐

字不清、吞咽困难、一侧肢体无力或活动

不灵等症状。

感觉功能障碍  脑血管病变还可能导致

感觉功能障碍。患者可能出现面麻、舌麻、

唇麻以及一侧肢体发麻或异物感。

精神意识异常  脑血管疾病还可能引起

精神意识异常。患者可能表现为总是想睡、

整天昏昏沉沉地睡，这不是过度疲劳所致，

而是脑供血不足的先兆征象。

植物神经功能紊乱  虽然较少见，但部

分脑血管病患者在发病前可能出现植物神

经功能紊乱的症状。

脑血管疾病的识别方法

为了帮助公众早期识别脑血管疾病，

医学界提出了FAST法则。FAST即Face（脸）、

Arm（手臂）、Speech（语言）、Time（时

间）的缩写。

Face（脸）  观察患者的脸部是否对称，

有无嘴歪口斜的症状。

Arm（手臂） 测定患者两侧肢体是否

有明显的无力感，如胳膊抬不起来、腿迈

不开等。

Speech（语言） 检查患者说话是否口

齿不清、能否清晰表达思想。

Time（时间） 一旦出现上述症状，应

立即联系医院，争取时间进行诊断和治疗。

脑血管疾病的预防措施

合理饮食  合理饮食是预防脑血管疾病

的关键。应少食多餐，多吃蔬菜、水果和

粗粮，减少油腻和高热量食物的摄入。

戒烟限酒  吸烟和过量饮酒都会增加脑

血管疾病的风险。因此，戒烟限酒是预防

脑血管疾病的重要措施。

控制体重  肥胖是脑血管疾病的一个重

要危险因素。过重会增加心脏负担，导致

高血压、高血脂和高血糖等代谢性疾病，

进而增加脑血管疾病的发病风险。

定期体检  定期体检可以及时发现脑血

管疾病的高危因素和早期病变，从而采取

有效的干预措施。建议公众每年至少进行

一次全面的身体检查。 

总结

脑血管疾病是一种严重危害人类健康

的疾病，但通过早期预警信号的识别和有

效的预防措施，我们可以降低其发病风险

并改善患者的生活质量。公众应增强健康

意识，关注自身健康状况，一旦发现脑血

管疾病的早期症状或高危因素，应及时就

医并接受专业治疗。同时，通过合理的饮

食、戒烟限酒、控制体重、定期体检等措施，

我们可以更好地保护脑血管健康，享受健

康美好的生活。

脑血管疾病的早期预警信号与识别
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